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¡Los Vegetales 
son divertidos!
¿Preocupado porque a su niño no le gustan los 
vegetales? ¡Prepare las recetas graciosas en este 
boletín, será muy divertidos y le ayudaran a que su 
niño pruebe los vegetales!
¿Qué puede hacer para que su niño elija una 
variedad de vegetales? 
  Recuerde los niños aprenden viéndolo a usted. 
¡Si ellos ven que usted come vegetales ellos 
también lo harán!
  Cocinen juntos, a los niños les gusta ayudar en la 
preparación de los alimentos.
Vamos a hacer ovejas
Los niños pueden hacer ovejas de coliflor  
Para cada oveja se necesita:
•	 1	pieza	de	coliflor	(remueva	el	tallo)
•			 3	pasas
•			 ½	pieza	de	queso	para	deshebrar	(string cheese),	cortada	en	
4	pedazos
•	 1	cucharada	de	queso	para	untar	bajo	en	grasa	
Instrucciones:
1.	 Lávese	las	manos	y	el	mesón.
2.		Coloque	una	pieza	de	coliflor	en	un	plato.
3.		Para	hacer	las	patas,	pegue	con	el	queso	para	untar	las	
cuatro	piezas	de	queso	al	lado	liso	del	coliflor.
4.		Para	hacer	los	ojos	y	la	nariz	pegue	las	pasas	con	el	queso	
para	untar	al	coliflor.	¡Qué	Rico!
Los niños pueden aprender a comer 
saludable y estar físicamente activos 
leyendo libros. ¿Quiere más libros 
para leer con su niño? Visite http://
www.michigan.gov/documents/
mde/lm_2010_Mahoney_Chidrens_
booklist_332683_7.pdf
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Recetas
Los niños en la Cocina
Con estas recetas su niño practica habilidades como:
•		 lavar	los	vegetales
•	 mojar	los	vegetales	en	la	salsa
Más diversión con los vegetales
Los vegetales son divertidos para comer, use estas 
ideas: 
•	 Haga	arboles	de	brócoli.
•	 Prepare	hormigas	en	el	
tronco untando crema de 
maní en un tallo de apio o 
queso crema reducido en grasa, 
y coloque las pasas encima como si 
fueran	hormigas.
Inscríbase para recibir este boletín gratis 
http://missourifamilies.org/newsletter/
Vea	videos	(en	ingles)	para	ver	como	las	mamas	
ayudan	a	sus	familias	a	comer	alimentos	saludables,	
para	más	información	Visite:	
 http://www.fns.usda.gov/fns/
corenutritionmessages/especially_for_moms_
page.htm 
Salsa del conejo
(Rinde	2	tazas)
Ingredientes:
•	 1	taza	de	yogur	sin	sabor	bajo	en	grasa
•	 1	taza	de	crema	ligera	o	sin	grasa	
•	 1	paquete	de	aderezo	ranchero
•	  Vegetales para mojar en la salsa como 
zanahorias,	brócoli,	coliflor	o	tomate	tipo	
cereza,	cortados	a	la	mitad
Instrucciones:
1.	  Lávese las manos y el mesón. 
2. 	En	un	tazón	mediano	mezcle	todos	los	
ingredientes.
3.	 	Refrigere	la	comida	sobrante	
inmediatamente.
